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	Chaque	sem

aine,	l’équipe	EPS	du	collège	N
elson	M

andela	te	propose	un	
program

m
e	de	renforcem

ent	m
usculaire	pour	:	

-
Am

éliorer	la	tonicité	
-

Am
éliorer	les	coordinations	

-
Partager	les	m

êm
es	m

ouvem
ents	avec	les	cam

arades	du	collège	
-

M
ieux	se	connaître	dans	l’effort	et	m

ieux	gérer	sa	santé	physique	

N
ous	t’encourageons	à	réaliser	ce	program

m
e	1	fois	par	jour	puis	à	

partager	ton	ressenti,	le	vendredi,	avec	le	reste	de	la	classe	sur	le	groupe	
créé	sur	Pronote.	

Pour	partager	ton	ressenti,	tu	dois	utiliser	la	fiche	jointe.	

Tu	peux	aussi	partager	une	photo	indiquant	que	tu	adoptes	la	bonne	
posture	(BO

N
U
S).	

Consignes	de	sécurité	:	

o
Veille	à	disposer	d’un	espace	suffisant	pour	réaliser	les	exercices	(3	m

2)	
o

Réalise	
un	

échauffem
ent-réveil	

m
usculaire	

avant	
de	

com
m
encer	

(m
obilisation	des	chevilles,	du	bassin,	des	coudes,	des	poignets,	du	

cou…
)	

o
Cherche	à	adopter	les	bonnes	postures	plutôt	qu’à	faire	vite	

o
Adapte	le	nom

bre	de	répétitions	à	ton	ressenti	
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	«	Vous	voilà	dans	la	m
atrice.	Pour	déjouer	les	pièges	du	cyberespace,	préparez	votre	

physique	et	votre	m
ental	en	suivant	ce	program

m
e	créé	par	M

orpheus	lui-m
êm

e	!	»	
	

	
										Q

uelques	conseils	de	M
orpheus	pour	vous	aider	!	

	Sauras-tu	le	suivre	pendant	une	sem
aine	?	

				

Exercice	
Traduction	

Conseils	

1	Side	lunges	
Flexions	
latérales	

Déplacer	le	poids	de	corps	au	dessus	du	pieds.	
Rester	le	regard	haut.	Y	aller	progressivem

ent.		

D
ém

onstration		
Side	lunges	

2	H
igh	kness	

M
ontées	de	

genoux	
Et	on	n’oublie	pas	les	bras	!	

3	Squats	
Flexions	

Dos	droit.	N
e	pas	descendre	les	fesses	en	dessous	

des	genoux	(90°)	

D
ém

onstration	
Réaliser	un	Squat	

4	Front	kicks	
M
ontées	de	

jam
bes	

latérales	

N
e	pas	chercher	forcém

ent	à	aller	trop	haut.	Partir	
sans	élan	sur	le	bras	opposé	à	la	jam

be.	Resté	
droit.	

D
ém

onstration	
Front	kicks	

5	Side	kicks	
Élévations	
latérales	

M
onter	la	jam

be	tendue	sur	le	côté,	puis	revenir	
pieds	joints.	S’aider	des	bras	pour	l’équilibre.	

6	O
ne	leg	stand	

Équilibre	1	
jam

be	
Fléchir	1	jam

be	après	l’autre	en	gardant	l’équilibre.	
Regard	haut.	40	sec	par	jam

be	!	

7	Alt	plank	leg	
Planche	
opposée	

Se	placer	sur	4	appuis,	puis	libérer	doucem
ent	1	

jam
be	puis	le	bras	opposé.	Doucem

ent…
	

D
ém

onstration	
Alt	plank	leg	

8	Clim
ber	

La	grim
pe	sur	

place	
Regard	entre	les	m

ains,	à	plat.	Déplacer	
alternativem

ent	les	pieds	au	niveau	du	buste.	

D
ém

onstration	
Réaliser	des	clim

bers	

9	Planks	W
	

Planche	costale	
avec	rotation	

De	la	position	de	face	(pom
pes),	élever	1	bras	

latéralem
ent	en	tournant	de	90°	sur	ses	pointes	de	

pieds	!	Bras	tendu	!	

D
ém

onstration	
plank	w

ith	rotations	

Conseil	m
usical	de	M

orpheus	pour	te	m
otiver	pendant	l’effort	:	

Sia	N
ever	give	up	


